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Nyheter i arets nummer

| &r kommer ledaren i Vividanytt att se lite annor-
lunda ut. Var VD Fredric Kéll, som brukar skriva
ledaren, lamnar over stafettpinnen till vara med-
arbetare. Forst ut blir var I6nehandlaggare Anneli
Loévgren som belyser damnet “livets utmaningar”.
Sedan har vi en ny kronikor for 2018. Redan i forra
numret fick ni bekanta er med Jennifer Amin, som

ar psykologstudent p& Orebro Universitet, och som
da skrev var gastkrénika. Under hela det har aret
kommer hon att skriva om intressanta insikter och
kanske ge er en och annan utmaning.

| Gvrigt &r det fokus pa ett par av vara kunder och
en assistent. Hdng med in i vardagen tillsammans
med dessa harliga manniskor!



INLEDNINGSVIS

Inledningsvis

Livets sma underbara utmaningar

Livet ar det dar som pagar runt omkring oss hela tiden. Det blommar ut for fullt av
sma och ibland stora éverraskningar. Ibland dyker det upp &verraskningar nar man
minst anar det, och sallan nér man ber om dem. Jag brukar kalla dem “livets sma
underbara utmaningar”. Att f& utmana sig sjalv ar nyttigt, ndstan som att mata

sjalen med choklad.

text: ANNELI LOVGREN

Tank pa den senaste gangen du befann dig i en
situation som kandes sa dar extra besvarlig. Klarade du
av att |6sa situationen eller fick du be om hjalp att 16sa
den? Hur kdnde du dig sedan? Underbar? Optimistisk?
Nej, jag tror du kande dig helt fantastisk!

Sjélv provade jag att bestédlla en sdng. Hur svart kan
det vara, tankte jag. Sjalva bestallningen gick bra, men
att faktiskt fa hem sangen visade sig vara lite svarare.
Efter en leveranstid pa drygt fem veckor dok det efter-
langtade sms:et upp som sa “kom och hdmta mig, jag
finns pa plats”.

Glada i hagen, och samtidigt lite fredagstrotta, hyrde
maken och jag en slapkarra. Vi kopplade den pa bilen
och gav oss av i sndovader till Kristinehamn. Jag kan
tillagga att det var min allra forsta gang att kéra med
slapkarra. Det kandes lite pirrigt, nastan som bubblande
kolsyra i kroppen.
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N&r man ar ute och kor bil i vinterlandskap ar morkret
kompakt, tystnaden vadderande och snéroken skoéljer
stundvis undan vagen. Maken och jag kom i alla fall
fram till slut, utan att kéra av vagen.

Twisten med resan? Jo, den slutade med att vi kom hem
med en baddmadrass och fyra ben for sangen var ute pa
vift. Snopet varre!

Min utmaning bestod i att fa tillbaka sangen, som efter
lite om och men visade sig ha parkerat pa ett mellanla-
ger. Men nar sangen val blivit levererad, frustrationen
lagt sig, och njutningen av att sova i en underbar séng
fick mig att kanna mig en smula fantastisk. Jag klarade
det. Var det en stor grej, om man bortser fran att sang-
en var storre an jag? Nej.

Vad jag vill sdga ar att oavsett hinder, om det ar fysiskt
eller ett tankehinder, sa gar det att komma 6ver. Om
man kan tro att det ar majligt, sa ar det oftast det.



INLEDNINGSVIS

For mig ar det de sma spirande 6gonblicken i livet som
skanker den stérsta magin. Ibland lyckas man med det
till synes omajliga och ibland far man helt enkelt spara
det till ndsta gang. For vissa dr vardagens mojligheter
mindre mojliga; som att ta sig 6ver en trottoarkant eller
att orka halla fast vid ett leende, dven om det smartar.

Jag kommer ihdg for nagra ar sedan nar jag fick forma-
nen att fa folja med ett par assistanschefer till Tierp pa
kundbesok och halsa pa. Vilket positivt mottagande vi
fick. Tank att fa ta del av och héra vilka utmaningar de
vardagliga rutinerna kan innebdara. Att fa sitta med, ta
en fika och fa dela skratt med varandra. Vilket enormt
engagemang och omtanke det finns runt omkring oss.
Tillsammans &r vi det team som tagit oss igenom For-
sakringskassans snariga djungel av regler och ramverk,
och allt annat som kommit i var vag, med en flexibilitet
och tdlamod som varmer hjartat.

Sa nu aterstar bara en fraga. Vad bestar din personliga
utmaning utav och vad vill du utmana dig sjalv eller
nagon annan med imorgon, om en vecka eller kanske
rent av.om ett ar?

Om jag lyckades fa dig att le, sa fungerade min person-
liga utmaning. Men, tro inte att jag ger upp om jag inte
lyckades den har gangen. Det hoppas jag att du inte
heller gor.

Tack for att jag fick lana lite av din tid. Lycka till med
dina personliga utmaningar framover! Tank pa vad
Gunde Svan brukar sdga; “ Ingenting ar omojligt, det ar
bara olika svart”.

VIVIDANYTT #1 2018 05



GODA RELATIONER GER ENERGI OCH VALMAENDE

Goda relationer ger enerqi
och valmaende

De naturliga métena med er kunder och assistenter har blivit farre sedan jag gick
fran att arbeta som assistanschef, till att arbeta som avdelningschef for assistans-
avdelningen. Jag vill att ni ska fa ta del av vem jag ar och jag vill garna veta vilka ni
ar. Det ger mig energi. Om jag bérjar med min del sa hoppas jag att jag framdver
far mojlighet att lyssna till din.

text: THERESE HULTMAN, foto: JONAS NOREN
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GODA RELATIONER GER ENERGI OCH VALMAENDE

Jag har arbetat pa Vivida sedan 2013 och jag borjade
som personalassistent, en roll som idag inte lever kvar.
Nar jag sokte till Vivida sa var det framst yrkesrollen och
foretaget som lockade mig att soka. Jag visste inte sa
mycket om branschen. Vividas vardegrunder (omtanke,
ansvar, kompetens och fértroende) kandes f6r mig som
skapade fran en genuin grund och nagot som foretaget
efterlevde. Det var nagot som jag sa klart bara kunde
spana om utan att veta.

Idag nar jag jobbar som avdelningschef for assistans-
avdelningen, efter 5 r inom foretaget sa vet jag att min
forsta kansla stamde. Vi pa Vivida arbetar hela tiden
efter vara vardegrunder och dessa ord finns med oss
standigt. Omtanke, ansvar, kompetens, och fortroende.

Det har med en forsta kansla
Det far vi ofta nar det galler per-
soner vi traffar for forsta gangen.

Vi kan ganska latt skapa oss en

bild av vem det ar vi méter, vi vill
garna placera personen i ett fack

sa vi far nagot att forhalla oss

till. Vi kanske démer personen
utifran vara tidigare erfarenheter. Och visst, det kan vi
gora, bara vi tillater att den bilden kan omvarderas nar
vi val lart kdnna personen bakom.

Dari ligger mitt intresse, bade privat och yrkesmassigt,
att lara kdnna personen bakom. Personen bakom bilden
du skapat utifran din forsta kansla, bakom bemotandet
du fick, bakom det aggressiva beteendet, bakom den
fladdrande blicken, bakom det bubblande pratet, bakom
funktionsnedséttningen. Dar nagonstans skapas en
relation. Livet handlar s& mycket om relationer dar vi
fungerar och utvecklas med andra. Relationer finns
oOverallt pa olika nivaer. Du valjer pa vilka nivéer dina
olika relationer ska befinna sig och du valjer dven hur
dessa ska se ut. En god relation i sin tur skapar ofta
vdlmdaende hos oss som individer, oavsett om det ar en
privat eller yrkesmdssig relation.

Hur gor vi for att skapa goda relationer?
Forst och framst handlar det om att skapa en forstaelse
for att vi alla ar olika som méanniskor. Sedan behdvs vilja
och intresse for att forstd varandra. | samtal med andra
vill jag gdrna ta mig tid, lyssna och visa intresse. Nar

du anvander dig av aktivt lyssnande sa finns det storre
mojlighet att skapa en djupare relation, for att du vill
lara kénna personen bakom.

’Livet handlar sa mycket om
relationer dir vi fungerar
och utvecklas med andra.”

Ett av vara fokusomraden for aret ar relationer. Vi vill
tillsammans med er arbeta for att skapa och bibehalla
goda relationer. Darfor proriterar vdra assistanschefer
det fysiska motet med kunder och assistenter. | det
motet vill vi gérna veta vad som ar viktigt for er och
hur vi har mojlighet att mota era 6nskemal. Vi har
skapat en kommunikationsplan som ska gora det
tydligt for hur ni 6nskar att kontakten ska se ut hos
just er. Vi arbetar for att upplevas mer nara och starka
vi-kdnslan genom olika aktiviteter och forelasningar
for kunder och assistenter.

Mer fysiskt ndrvarande

Vi arbetar dven med att forbattra var rekryterings-
process. Nar vi markte forandringar pa arbets-
marknaden sa valde vi under nagra dr att testa nya
vagar som vi nu véljer att frangd. Vi har upplevt att
det arbetssatt vi hade tidigare
gav battre resultat vad galler
rekryteringar. Vi kommer

initialt att arbeta mer utifran

att rekrytera pa plats och vara
fysiskt ndrvarande vid intervjuer.
Vi tittar dven pa andra vagar att
na de kandidater vi soker.

Vikten av kommunikation

En av de viktigaste sakerna i att kunna forsta
varandra ar kommunikation. Jag hoppas att vi alla
kan kanna att det finns en 6ppenhet for att ta upp
saker som vi kanner ar av vikt for att fa till ett bra
samarbete. Sa lange vi pratar om saker sa kan vi ofta
finna en losning.

Som jag skrev tidigare sa vill vi tillsammans med er
arbeta for att skapa och bibehdlla goda relationer.

Sa hjalp oss garna i det genom att beratta vad som
ar viktigt for just dig i en relation med oss! Lat oss
alla tanka utifran Vividas vardegrunder. Om vi alla tar
ansvar for att uttrycka saker som har sin grund i en
omtanke om varandra sa kan vi med var kompetens
skapa ett fortroende oss emellan.

Sa med vetskapen om mitt stora intresse fér manniskor
och relationer sa ska ni inte bli férvdnande om jag for-
soker folja med nagon assistanschef nar de ska traffa
er vid ett kundmote, personalméte eller liknande. Jag
ar bara nyfiken pa vem just du ar!
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MIRUNA

Jag fick mojligheten att fa traffa en av vara Stockholmskunder som ar 2007 blev
blind av en bdld som satte sig precis intill synnerverna i hjarnan. Hennes namn ar
Miruna Nyrén och det har ar hennes historia.

text och foto: JONAS NOREN

Jag ar tillbaka i min gamla hemstad Stockholm.
Gatorna och traden ar for en gangs skull tackta av sno.
Eller, sn® och sno, det &r vél mer ett sa kallat blask i gra-
brun farg sa har mitt i stan. Men det ar anda vackert nar
huvudstaden far ett nagorlunda vitt skimmer 6ver sig.

Tunnelbanan skakar mig fram till Karlaplan dar Miruna
bor. Jag letar mig fram till ratt adress och ringer pa.

Jag vet sedan tidigare att Miruna kan urskilja
ljusnyanser med sitt vanstra 6ga, men nar hon 6ppnar
doérren ar det som om hon ser mig rakt i 6gonen och
jag far ett varmt vdlkomnande. Hon presenterar mig for
sin vikarierande assistent Maria Larsson (som for ovrigt
visade sig vara min gamla klasskompis fran hogstadiet!)
och vi slar oss ner i soffan i vardagsrummet.

Startade nytt liv i Sverige

Miruna ar fodd i Ruménen och kom som politisk flykting
till Sverige 1983, da som 24-aring.

Hon hade en kusin som da bodde i G&éteborg, som blev
hennes forsta boendeplats i Sverige. Da var hon nastan
fardigutbildad lakare. Nar hon flydde fran sitt hemland
hann hon inte f& med sig sina betyg och skolpapper
som bevisade den utbildning hon hade. De papprena
smugglades senare till henne av en annan kusin. Med
dessa papper kunde hon rakna av tva ar av fem pa
lakarstudierna i Link&ping.

Under sin studietid traffar hon sin blivande make Sven
som snabbt blev intresserad av Miruna och hennes bak-
grund. De ar fortfarande gifta och har vuxna utflugna
barn tillsammans.

Idag arbetar hon pa Karolinska sjukhuset. Hon &r

dar ungefar en timme om dagen. Hon granskar och
bedoémer dagens inkomna remisser och skickar dem
vidare till ratt enhet. Maria hjalper Miruna att ldsa
remisserna.

Jag far folja med dem for att se hur en dag pa jobbet
kan vara.

Vi aker kommunalt och tar bussen fran Karlaplan till
Karolinska. Det ar en resa pa cirka trettio minuter och jag
far folja hennes vardag, att ta sig fran A till B och allt vad
det innebar som blind. Jag upplever ocksa att folk har

en vanlig instéllning till henne nar hon kommer med sin
kdpp och assistent. Miruna ar en social person och har
latt for att inleda en konversation med vem som helst.

Val framme pa sjukhuset tar vi oss in till hennes arbets-
plats. Ett ganska litet rum med 6ppen planlésning, nagra
datorer, lysrorsbelysning och sjukhuskonst pa vaggarna.

Maria tar Miruna genom de rapporter som kommit

in sedan gardagen. Miruna lyssnar intensivt pa Maria
och ger snabba svar. Det marks att hon har en gedigen
erfarenhet och vet precis vad hon ska séga.

Idag var det inte sarskilt manga papper att ga igenom
och de &r klara pa knappt en halvtimme.

2007 - aret da allt forandrades

Miruna arbetade som hudlékare efter sina studier under
manga ar. En dag i 2007 nar hon kom hem fran sitt
arbete kande hon sig svag och matt. Ena benet sldpade
nagot och hon madde allmant daligt. Hennes man Sven,
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MIRUNA

”Jag insdg alt jag inte bara
kunde vara hemma. Jag hade
fortfarande mer att ge och ville
verkligen gora nagonting.”

som &r ldkare inom rontgen, forstod snabbt att ndgot
inte stod ratt till och ville ta henne till sjukhuset.
Personalen pa sjukhuset ville att Miruna skulle utredas
pa vardcentral férst, men Sven stod pa sig och kravde
att hon skulle undersokas med datortomografi, en
magnetkamera. Val inne i den far Miruna hjart-och
andningsstillestand, men kommer till livigen genom
snabba insatser av ldkare.

Via magnetkameran upptackte de en bold intill syn-
nerverna i hjdrnan och Miruna hamnade snabbt pa
operationsbordet. Nar hon vaknade till efter nagra
dagar insag hon att hon inte hade nagon syn kvar.

Att pa bara ndgra dagar fran att vara seende till att bli
blind blev sjalvklart en chock fér Miruna. Hennes forsta
tanke var att hon aldrig skulle kunna se sina barn i
6gonen mer och kunna se dom véxa.

Beho6vde snabbt hjilp
Till en borjan fick hon inte mycket till hjalp.

— Forst hade jag hemtjénst. Det innebar en kvart pa
morgonen och en kvart pa eftermiddagen. De kom med
matlador veckovis, som levererades fran andra orter an
Stockholm. Jag visste aldrig vad jag at, det var sallan
sarskilt bra mat.

Hon berattar att sedan hon fick assistans har hennes liv
forbattrats betydligt. Férutom att hon nu vet vad hon
stoppar i sig kan hon dven bl a delta i kurser. Hon gar
till exempel pa en engelsk konversationskurs for blinda
samt en keramikkurs som hon deltagit i under flera ar.

Assistansen var nédvandig redan fran starten. Hon klarar
inte av att gora sig en smorgas sjalv.

— Det som ar viktigt fér mig i min vardag ar ordning
och reda. Allt maste ha sin plats.
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Behdvde arbeta

Det tog tva till tre ar innan hon gick tillbaka till arbetet.
—Jag insag att jag inte bara kunde vara hemma. Jag

hade fortfarande mer att ge och ville verkligen gora

nagonting.

Hon bérjade ringa runt till gamla arbetskamrater och

ganska snart dok det upp en plats pa Danderyds sjukhus.

Dar hade hon, férutom att skriva remisser, hand om

telefon och agerade radgivare till andra ldkare som t ex

hade svart att tolka olika provsvar.

Horseln allt viktigare

Nar 6gonen tappade sin funktion var det istéllet nagot
annat som skarptes, ndmligen hennes horsel. Nu hor
hon i princip allt.

Miruna berattar om en natt nar hon vaknar av att det
rinner vatten. Hon vacker sin man och ber honom att
ga och titta efter. Nar han inte kan héra nagot blir han
forst lite irriterad av att bli vackt mitt i natten, men gar
till slut upp. Det visar sig att ett vattenrdr har spruckit i
badrummet och star och sprutar vatten.

"Folk ar faktiskt valdigt schyssta”

Jag fragar Miruna om vilka andra positiva erfarenheter
hon st6tt pa sedan hon mist synen, férutom att horseln
forbattrats.

- Jag har tréffat valdigt manga snélla ménniskor.
Folk &r faktiskt valdigt schyssta for det mesta. Sa fort
de ser min roda kapp sa lamnar de foretrade och plats
pa bussen.

Att vara blind i samhallet ar annars ingen latt uppgift.
Att ta sig fram i en matbutik, hitta ratt vara, knappa
in sin kod for att betala. Inget av det gar utan hjalp av
assistans.

— Nagot jag irriterar mig pa ar vad folk har pa
trottoaren; cyklar, byggnadsavfall, skyltar etc. Det



MIRUNA

forsvarar verkligen for mig.

Miruna hade fran borjan &tta timmars assistans men
det har med aren skurits ner till fem. Detta bidrar till att
hon inte kan gora sa mycket som hon skulle vilja. Hon
ar helt beroende av sin assistans, men beslutsfattarna
tycker annorlunda.

— Det handlar om livskvalitet, sager Miruna besviket.
Jag brukar saga att min dag bdrjar nar assistenten
kommer. De &r hos mig mellan halv tio till fem pa
eftermiddagen. Sedan kommer min man hem runt sju
pa kvallen.

Hjalpmedel

I julklapp fick Miruna hogtalaren “Alexa” som ar en
talande hogtalare. Den fungerar precis som Siri for
Smart phones. Hon kan stélla vilken fraga som helst
och Alexa svarar som ett uppslagsverk, vilket hon ocksa
demonstrerar under mitt besdk. Hon dger aven en
talande armklocka.

Hon far tva "talande” tidningar for synskadade i veckan.
En av dem heter Lansnytt och ar urtrist enligt Miruna,

som laser upp ett exempel ur tidningen:
— Nasta vecka har foljande gator tillfélligt parkerings-
forbud... Jatteintressant for mig, séger hon och fnissar.

Risk att forlora sitt arbete
Under dagen berattar Miruna att hon kan forlora sitt
arbete med att skriva ut remisser pa Karolinska. Loka-
lerna som hon sitter i ska utrymmas, da de ska flytta in
i en nybyggd del av sjukhuset. Problemet &r att det nya
huset &r underdimensionerat, vilket innebér platsbrist
for Miruna. Men hon har inte gett upp an.

— Jag behover inte mycket plats, det handlar om tva
stolar och en dator. Jag skulle kunna arbeta medan de
andra har lunch, da har vi |6st problemet!

Framtiden &r oviss, men &r det en sak Miruna vill, ar
det att hon far behalla den assistans hon har idag och
att det inte blir fler nedskarningar pa hennes timmar.
Snarare tvartom.
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KRONIKOREN

Kronikoren

Bli din egen biista vin

Jennifer Amin ar 2018 ars kronikor for Vividanytt. Till vardags ar hon psykologstudent pa
Orebro Universitet. Hon vill genom sina krénikor ge vara lasare en stund av eftertdnksamhet
och konkreta tips for en battre vardag. | det har numret belyser hon sjalvmedkansla.

A

"Det var mitt fel... ", " jag borde presterat béattre”,
"jag ar alltid sémst, borde anstrdnga mig mer.”.

Alla meningar ovan ar exempel pa sjalvkritik och tyvarr
ndgot som manga av oss kanner igen. Att stalla hoga
krav pé oss sjalva och vilja prestera pa topp kan vara
nagot positivt, men om det gar till Gverdrift och man
borjar hacka pa sig sjalv kan det leda till en bristande
sjalvkansla. Var hjarna reagerar mycket starkt pa kritik
och det galler ven nér vi riktar kritik mot oss sjalva.
Hjarnan uppfattar kritiken som hot och det kan leda

till att vart stressystem triggas. Stressystemet hanterar
hotet genom att forbereda kroppen pa kamp eller flykt,
vilket resulterar i att stresshormoner utsondras. Att ut-
satta sig for ldngvarig stress ar nagot som skapar ohalsa
hos oss manniskor. Men hur slutar vi med sjalvkritik och
ddrmed slutar utsatta oss sjalva for stresspaslag? Hur
ska vi gora for att ma battre i langden? Ett alternativ ar
att borja med sa kallad sjalvmedkénsla.

Formagan att vara godhjartad

Kristina Neff var den forsta psykologen att definiera
och undersoka termen sjalvmedkansla. Hon beskriver
sjdlvmedkansla som formagan att kunna vara godhjar-
tad mot sig sjalv, vilket innebdr att vara vanlig, stottan-
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de och forstaende mot sig sjalv. Som Neff utrycker det,
"istallet for att doma dig sjalv for dina brister ska du ge
dig sjalv varme och ovillkorlig acceptans”. Detta betyder
att visa sjalvmedkansla bade nar det gar bra for en och
nar det gar mindre bra. Att ha sjdlvmedkansla innebar
att kunna gora skillnad pa det du gér och den du ar.
Exempel pa detta ar att om du tar ett daligt beslut be-
tyder inte det att du ar en dalig person. Forskning har
visat att det finns ett tydligt samband mellan sjalvmed-
kansla och god psykisk halsa. Personer som har god
sjdlvmedkansla har béattre sociala relationer, kdnner sig
mer lyckliga och ar ndjdare med livet.

Det finns aven forskning som tyder pa att de som
saknar sjalvmedkansla har samre relationer. Hur du ser
pa dig sjalv och hur du behandlar dig sjélv kan skicka

ut signaler till din omgivning. Du kan omedvetet skicka
ut signaler om att det ar okej att behandla dig illa och
att hacka pa dig. Din omgivning bevittnar ju hur du
agerar gentemot dig sjalv som person och utgdr fran
den bilden nar de méter dig. En annan anledning till att
personer med dalig sjalvmedkansla har samre relationer,
kan bero pa att vi behandlar andra pa samma harda
satt som vi behandlar oss sjalva. Stéller du obevekliga



KRONIKOREN

krav pa dig sjalv och aldrig tillater dig sjalv att misslyck-
as, ar risken stor att du dven staller obevekliga krav pa
andra och inte kan acceptera andras brister. Att kunna
visa medkansla for andra, och kunna acceptera andras
brister, ar en egenskap som ar nédvandig i sociala
relationer. For att kunna utveckla goda relationer kan
det alltsa vara nédvandigt med sjalvmedkansla och om-
tanke for dig sjalv innan du kan visa genuin medkéansla
for andra.

Hur kan vi 6va upp var sjalvmedkansla?
En béttre sjdlvmedkansla kan utvecklas genom flera
olika 6vningar, och nedan kommer tva konkreta tips.

01. Ifragasatt din inre kritiska rost

Det forsta steget mot att forandra det satt pa hur du
behandlar dig sjélv ar att lara dig uppméarksamma nar
du ar sjalvkritisk. For manga av oss ar den sjalvkritiska
rosten sa vanlig att vi inte ens marker nar den &r narva-
rande. Darfor kan det vara viktigt att borja observera sig
sjalv och notera sina inre monologer. Vilka ord anvander
du nar du ar sjélvkritisk? Finns det nyckelfraser som
kommer upp om och om igen? Vilken &r tonen i din
rost - hard, kall, arg? Rosten kanske paminner dig om
nagon i ditt forflutna som var kritisk mot dig? Malet ar
att kunna kéanna igen den inre sjalvkritiken och forst da
kan du borja ifrdgasatta den. Till exempel, om du skip-
par traningen kanske din inre rost sager “du ar sdmst”,

"du ar sl6” och sa vidare?

Nar du har noterat din inre kritiska rost och skrivit

ner den kan du bérja ifrdgasitta pastdendena. Ar du
exempelvis sI6 och samst bara for att du hoppade ver
ett traningspass? Antagligen inte och darfor bor du inte
tilltala dig sjalv pa det sattet.

02. Skriv ett brev till dig sjalv

Vi har alla saker som vi inte tycker om med oss sjélva,
eventuella brister eller saker vi skams for. Det ar
manskligt att inte kdnna sig perfekt, att kanna att en
inte racker till och att ibland misslyckas. | steg 1 i denna
6vning ska du tdnka pa ett sddant scenario, en situation
dar du kénner att du brister eller inte racker till. Det kan
vara en situation hemma eller pa jobbet. Ta en stund
och fundera ¢ver denna situation och notera vilka kans-
lor du upplever. Steg 2: du ska nu tanka pa en person
som du vet tycker om dig och som alltid &r snall mot
dig. Skriv ner vad denna van skulle sdga till dig i denna
situation. Vad skulle den har véannen saga for att pa-
minna dig om att du bara &r mansklig, att alla
manniskor har bade styrkor och svagheter? Nar du
skriver till dig sjalv ska du forsoka ta din imaginéra vans
perspektiv. Nar du gor det, ska du forsoka fa fram hur
hans/hennes acceptans, vanlighet, omsorg och 6nskan
om din halsa och lycka skulle se ut i brevform. Steg

3: 1&s sedan detta brev nar du kdnner att du behover
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kanna sjalvmedkansla. Genom att ldsa dessa positiva
ord om dig sjalv sa kommer du ocksa att borja se mer
positivt pa dig sjalv och den situation du befinner dig i.

Medkénsla pa arbetet

Med en battre sjalvmedkansla kommer du att ma batt-
re, kunna utveckla dina sociala relationer, och darmed
ocksa bidra till att andra mdr battre. Du kan exempelvis
bidra till en battre arbetsmilj¢ pa ditt jobb. Manga av
oss spenderar stora delar av dagen pa vart arbete, och
hur vi trivs med vart arbete paverkar livet i stort. Det
kan darfor vara en god idé att just visa medkansla pa
arbetsplatsen. Forskaren Jane Dutton har i sina studier
pavisat att nar stressade medarbetare fick medkansla
fran sina kollegor i form av emotionellt stod, hjdlp med
arbetsrelaterade uppgifter eller fina kommentarer, sa
okade gladjen och engagemanget for arbetsplatsen.
Dessa resultat existerade oavsett om anstéllda fick med-
kansla direkt eller bara bevittnat det. Ett satt att visa
mer medkansla pa arbetsplatsen ar att forsoka ta din
kollegas perspektiv. Genom att forsoka satta dig in i din
kollegas situation kanske du far en tkad forstaelse for
varfor hen agerar pa ett visst satt. Ett annat satt att visa
medkansla ar att avsatta tid for god kommunikation.
Kanske kan du bestamma dig for att avsatta 10 minuter

och fraga om hur det ar med din kollega och om det ar
nagot hen kan behéva hjalp med?

Jag hoppas att den har texten kan inspirera dig att borja
6va upp din sjalvmedkansla, och kanske darmed bidra
till att du slutar vara ofértjant hard och kritisk mot dig
sjalv. | takt med att du far béattre sjalvmedkansla kanske
du kan sprida mer medkansla till andra, ndra vanner eller
kollegor. Slutligen vill jag ocksd paminna om att manga
manniskor awvisar sjdlvmedkansla, eftersom de tror att
det skulle satta stopp for deras ambitioner. Men att vara
sjdlvmedkannande betyder inte att du slutar vara ambi-
tios eller drivande. Det handlar om hur du motiverar dig
sjalv; istallet for att gora det med sjalvkritik, motiverar du
dig sjélv med vanlighet och stéd.

Jennifer Amin

ANNONS

Alla medarbetare pa Vivida far 30% rabatt
pa hela Hygienshoppens sortiment

| vart sortiment hittar du bland annat tvattmedel, hud- och harvard,
toalettpapper, blojor, kaffe och mycket mera. Vi har manga fina
varumarken som till exempel Via, Comfort, YES, Weleda, Bambo

med flera.

Pa Hygienshoppen.se handlar du dina produkter med leverans direkt hem till din dorr.

For att ta del av rabatten behéver du en egen inloggning. Den far du genom att maila
dina kontaktuppgifter till info@hygienshoppen.se eller ringa 019-20 90 60

14 VIVIDANYTT #1 2018



Halla

Jobbar du som assistent pa Vivida och vill jobba fler timmar?
Du kanske ocksa kanner nagon som vill jobba som assistent hos 0ss?
Hor da av dig till nagon av vara rekryterare.

Emmie Georgsson
emmie.georgsson@vivida.se
019-5554309

Mikaela From

mikaela.from@vivida.se
019-5554314

VIVIDANYTT #1 2018 15
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Fredrik med sin assistent Ines

Reporter och vinnarskalle

| ett omrade strax utanfér stadskarnan till Eskilstuna ligger den dagliga verksam-
heten Lagunen. Jag och min kollega Magnus ar pa vag dit fér att méta var kund
Fredrik och hans vanner som tillsammans producerar en tidning med det passande
namnet; Lagunen.

text och foto: JONAS NOREN

Vi far ett varmt valkomnande nar vi kliver in i lokalen
som en gang i tiden agerat forskola. Lokalen kanns val-
anvand och andas lekfullhet, gemenskap och kreativitet.
Malarrum avloser biljardbord och bradspel. Gitarrer och
klaviatur ger utrymme fér musikalisk frihet.

Idag arbetar Per, som ocksa kallas fér Pumpen (utan att
vi far veta varfor), och Inga som arbetshandledare och vi
bjuds pa fika tillsammans med hela gruppen som ar har.
Alla dr pa gott humor och verkar tycka att det ar kul
att vi kommer och halsar pa. Fredrik ar har tillsammans
med sin assistent Ines.

Innan vi pabdrjar intervjun sitter vi allihopa en lang stund
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och fikar tillsammans och pratar om allt mojligt. Att vi
sitter sa lange &r inget undantag bara for att vi kommer,
utan det ar nagot som Inga ser som enormt viktigt.

— Att diskutera och samtala &r ocksa ett arbete.

Efter fikastunden samlar jag Fredrik, Ines och nagra till
som vill vara med runt ett ldngbord for en intervju.

Lagunen - inte bara en tidning

Lagunen, som forra aret hade tiodrsjubileum, ar en
tidning som produceras helt av den grupp manniskor
som ar har for daglig sysselsattning. Totalt ar det femton
personer, men de kommer och gar pa olika tider under
en arbetsvecka.



REPORTER OCH VINNARSKALLE

Tidningen trycks i 200 exemplar och delas ut till andra
trivselverksamheter, caféer, vardcentraler och bibliotek
runt om i Eskilstuna.

Fredrik ar pa verksamheten mellan tio och tva pa efter-
middagen och har varit har i 6ver fyra ar nu. Hans stora
intresse ar sport, vilket han garna skriver om i Lagunen.
Jag forstar att han ar en riktig vinnarskalle da jag far
veta att han vann Aloppet, som gick av stapeln forra
varen i Eskilstuna. Aloppet ar en lépartavling dar dven
funktionsnedsatta kan vara med att ta sig runt en slinga
pa en och en halv kilometer runt Eskilstunaan.
De pa redaktionen kallar honom fér Lagunens mastare
och Fredrik ser riktigt n6jd ut.

—Ja, jag vill vinna, sager han och ler.

Idén om att tillsammans gora en tidning handlar inte
om att "bara” producera en tidning. Det innebar dven
samarbete, arbetsmoral, konflikthantering, halla tider
och komma ut i samhallet.

Det finns inga bestamda roller pa redaktionen, utan alla
hjélps &t sa gott de kan med allt. Nagon kanske malar
en bild, en annan fotar av bilden och en tredje skriver
en text om den.

Fredrik, som har svart att skriva sjalv, far hjalp av sina
vanner pa Lagunen med det. Vanskapen mellan dessa
individer kanns verkligen stark och viljan att hjalpa till
ligger néra till hands.

Nar vi pratar om saker de varit med om, som har varit
extra roliga eller givande via verksamheten, kommer
VIP-kursen pa tal. Kursen erbjuds alla som har daglig

sysselsattning och de flesta som sitter med mig runt
bordet har nagon gang varit med.
Oskar, som deltagit, beréattar:

— Det ar en kurs dar vi samlas i grupp for att lara oss
hantera vara kénslor, vaga prata infér andra om vad
man kanner och tycker om olika saker. Vi jobbar med
oss sjalva helt enkelt.

Arbetsledaren Inga fortsatter:

— Grundtanken &r att man bland annat dven ska bli
medveten om fragor kring vald i nara relationer och
kanslor.

Fredrik tar upp kanslocirkeln som ingar i VIP-kursen. Da
samlas alla i en ring och arbetar med olika farger som
de kan uttrycka sina kanslor med. Det gor de genom att
rita det man kanner just for stunden. Svart star for arg,
gul for glad, bla for ledsen och gron for radd. Sedan far
den som vill dela med sig av sina kanslor och beratta
om dem.

Alla runt bordet verkar tycka om kursen, dven om den
ibland kan vara lite jobbig dd man maste prata om
svara amnen infér andra.

Tematanke

Infor varje nytt nummer av Lagunen samlas gruppen for
att komma pa vilket tema numret ska ha. Ibland kan det
falla sig naturligt pga en storre handelse, som tex riks-
dagsval, eller sa &r det ndgot som de kommer dverens
om genom att rosta. Att samarbeta och diskutera ar en
stor del av den dagliga verksamheten.

Gemenskap
Nar jag staller frdgan vad som ar bast med att vara har

och arbetshandledaren Per
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rlla nummer av Lagunen hanger stolt pa vaggen

y
z
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Oskar passar pa att stalla fragor till oss infor nasta nummer av Lagunen

svarar Fredrik utan betanketid:
— Gemensakapen och roliga chefer. Ar det n&got jag
funderar 6ver kan jag alltid prata med vara handledare.

Fredrik berattar om en tidigare verksamhet han varit pa
dar han i princip fick sitta och stirra in i en vagg hela
dagarna. Det var minimal aktivitet och ingen gemenskap.
Har ar det precis tvartom och alla runt bordet haller med.

Hinder
Det ar dock inte alltid sa latt att gora en tidning.
Forutom att hitta pa vad tidningen ska innehalla sa
ska det intervjuas, skrivas, fotograferas, formges och
mycket annat.
Diana, som &r en av gruppens medlemmar, sager:

—Ibland kan det vara svart att formulera sig. Att fa
folk att forsta vad det ar vi vill skriva. Sen kan jag vara
nervos nar jag ska intervjua folk. Men det gar lattare
och lattare ju mer jag tranar pa det.
Fredrik lagger till:

— Jag har inga problem med det, jag ar inte blyg.

— Dig far vi halla igen istéllet, sager handledaren Per
och skrattar.
Att genomfora den satta tidsplanen for tidningen ar
heller inte alltid sa latt. Men de har hittills lyckats ge ut
mangder av nummer under dessa tio ar som gatt, sa

visst gar det, &ven om det kan kannas svart ibland.

Digitalisera mera

Som s& manga andra tidningar kommer dven Lagunen
att bli en digital tidning under 2018. Papperstidningen
kommer fortfarande finnas kvar, men fér att den ska bli
mer lattillganglig kommer den snart &ven att finnas pa
natet. De far hjélp av en IT-konsult som bygger sidan at
dem och ger dem en grund att arbeta vidare med. Tan-
ken &r att alla nummer ska finnas tillgangliga pa webben
och att man ska kunna folja verksamhetens vardag.

Fakta om Fredrik

Alder: 35 ar .
Funktionsnedsattning: Fredrik har en

CP-skada och har ingen motorik i benen

och talsvarigheter. Han har ocksa en lindrig
utvecklingsstorning.

Intressen: Allt som har med sport att gora.
Tycker om att ga pa speedway och fotboll.

Haller pa Guif i handboll.
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Vem gor vad?

Att Vividas huvudkontor ligger i Orebro &r det inte ma&nga som har missat. Men vilka
personer doljer sig bakom kontorsvaggarna? Hur ser de ut? Vad gor de hela dagarna?
Vi tog tag i nagra doldisar och frdgade ut dem helt enkelt.

Anette Krause

Ekonomiassistent

Jesper Karlsson

Loneadministrator / Controller

Hur lange har du arbetat har?
— Lite drygt fyra ar.

Vad innebér din roll?

— Man kan se varje Vividakund
som ett eget litet foretag i foreta-
get och jag ser till sa att siffrorna
hamnar pa ratt stdlle. Jag skoter
in- och utbetalningar pa banken,
skickar sjuklonefakturor till kommu-
ner, bokfor loner, gér moms- och
skattedeklarationer till skatteverket,
samt lite annat smatt och gott.

— Ibland kan jag aven spoila
TV-serier for mina kara kollegor...

Vad ar bast med att arbeta har?
— Forst och framst tycker jag det
ar riktigt kul med bokféring, mest
eftersom det kan bara vara ratt eller
fel. Blir det fel sa rattar man till det.
Sen ar det gemenskapen i vart
harliga gang har pa kontoret!
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Hur lange har du arbetat har?
— Sedan juni 2014.

Vad innebér din roll?

— Den innebér att jag dels
ansvarar for assistenternas Ioner.
Men sedan jobbar jag dven mycket
internt med analys och utveckling
for att stotta och forbattra den
interna effektiviteten pa assistans-
avdelningen. Jag kommer dven
vara systemansvarig for det nya
tidredovisningssystemet Tidvis.

Vad ar bast med att arbeta har?
Det basta med mitt jobb ar att f&
jobba med service och problem-
I6sning, kontakten med assistenter
och kunder samt alla kollegor pa
kontoret.

Jonas Norén

Art director / Kommunikator

Hur lange har du arbetat har?
— Drygt ett ar.

Vad innebér din roll?

- Jag arbetar med marknads-
féring av Vivida. Det gor jag genom
att bl a se till att vi syns i sociala
medier, annonsering pa webben
och ser till att var webbplats ser bra
ut och ar uppdaterad. Jag gor aven
den har tidningen du laser just nu.

Vad ar bast med att arbeta har?
— Det ar en valdigt bred roll och
utmanande vilket jag trivs bra med.
Jag far arbeta med allt fran design,
copy, webb, film och till och med
musik. Jag fick vara med att géra
Vividas alldeles egna lat! Det ar den
som hors i bakgrunden pa var film
som syns i sociala medier just nu
och finns pa var webbplats.
Sedan har kollegorna en stor del i
att jag trivs sa bra har. Férutom nar
de spoilar TV-serier...
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Emmie Georgsson

Bemannings- och rekryteringsansvarig

Hur ldnge har du arbetat har?
— Sedan oktober 2016.

Vad innebér din roll?

- Bemanning handlar om att
tacka upp vakanta pass pa kort
sikt, det vill sdga fixa in vikarier om
nagon ar sjuk eller liknande. Nar
det handlar om rekrytering galler
det istallet att hitta ny personal som
kan bdrja jobba hos en eller flera
av vara kunder. Jag befinner mig
dels pa kontoret, men ar dven ute
mycket for att halla intervjuer, traffa
kunder, besoka vardutbildningar,
vara med pa massor och liknande.

Vad &r bast med att arbeta har?
Det basta med att arbeta pa
Vivida &r den fantastiska gemenska-
pen jag har ihop med mina kollegor
och att jag far traffa manga span-

nande manniskor i jobbet.

Anna-Karin Wallgren

HR-ansvarig

Hur ldnge har du arbetat har?
— Sedan 2006.

Vad innebar din roll?

- Jag arbetar med personalfra-
gor, framst pa tjanstemannasidan.
Jag har en mycket bred roll och
arbetar inom arbetsmiljo, rekryte-
ring, kommunikation och lednings-
stod. For tillfallet ansvarar jag for Vi-
vidas rekryteringsprojekt under 2018
samt dr sammankallande for Vividas
Arbetsmiljogrupp som ansvarar
for det dvergripande systematiska
arbetsmiljdarbetet. Jag ar dven med
i Vividas aktivitetsgrupp. Jag sitter
Vividas ledningsgrupp samt &r chef
for tvd medarbetare.

Vad ar bast med att arbeta har?

— Vi har en harlig stamning och
ett stort engagemang, och samtliga
varnar om att bevara var fina fore-
tagskultur. Det ar inte sa vanligt pa
arbetsplatser.

Asa Lamu

Nykundsansvarig

Hur ldnge har du arbetat har?
—Jag har arbetat pa Vivida
sedan 1 september 2011.

Vad innebar din roll?

— Som Nykundsansvarig innebar
att traffa nya kunder och informera
om Vivida. Jag ser till sa att kunden
far en fin start pa Vivida.

Jag hjalper aven nya kunder med
avtal, budget och anstallningsavtal
till assistenter. Nar jag inte jobbar
med nya kunder sa jobbar jag med
aktiviteter och utbildningar for vara
kunder och assistenter. Jag jobbar
ocksa en hel del med rekrytering
och rekryteringsmassor.

Vad ar bast med att arbeta har?

— Det 4r att jag dagligen far
traffa s& manga harliga manniskor.
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Gladjespridaren | Tierp

Michael Valter har utvecklats enormt som manniska sedan han bérjade arbeta som
personlig assistent. Jag traffar honom och ett glatt gang pa den dagliga verksaheten
Forshem i Tierp.

text och foto: JONAS NOREN

Det &r klass 1-varning i Orebro lan pga hard vind da
jag tar bilen upp till Tierp for att traffa Michael och de
andra pa Forshem. All den sn6 som tidigare pudrat vart
vackra land ar som bortblast och varen kanns inte langt
borta. Trots att det inte ens &r februari.

Tierp &r en tatort pa drygt 5 000 invanare som ligger
mellan Uppsala och Gavle. Strax utanfor tatorten ligger
Forshem, en av kommunens dagliga verksamheter for
funktionsnedsatta. Vackert belaget i lantlig miljé med
akrar och @ngar runtomkring ligger lokalen i en flygel
intill ett gammalt stall.
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Michael, tillsammans med sina kollegor Anna och Ellinor
visar mig runt. Lokalen har anpassats efter verksam-
hetens behov. Varje rum kallar de for sinnesrum,
beroende pé vad man vill gora. Det finns rum for musik,
skapa konst, en liten gymnastiksal dar de kan dansa eller
trana sina muskler pa olika vis. Det finns dven ett helt vitt
rum med en vattensang. Dit kan man ga vid behov for
att fa sa lite intryck som majligt. Michael visar aven ett
rum gjort som ett spa med ett bubbelbadkar, som dven
Joel, Michaels kund, snart kommer f& inviga da taklyften
ar pa plats.
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Nar vi gar runt foljer Joel med och visar vagen till sitt
favoritrum. Snickarboden. Joel, som idag faktiskt fyller
25 ar, alskar att vara i snickarboden. Han ar dessutom
valdigt duktig pa det han gér. Michael visar upp flera
skapelser som de har gjort tillsammans. Det &r allt ifran
ett akvarium, pappershéllare i form av en ratta till en
dorrstoppare. Jag kan verkligen se hur han lyser upp
nar vi kommer in i snickarrummet.

Joel har en utvecklingsstorning. Han kan inte gora sig
forstadd gentemot andra, men de som star honom
narmast kan forsta hans “sprak “ och signaler.

Till en borjan hade Michael svart att ldsa av honom, men
har med tiden lart sig Joels signaler och ansiktsuttryck.

Michael och Joel har arbetat upp en fin relation och jag
kan verkligen se hur mycket de tycker om varann.

Michael &r 36 a&r och bor i Tierp. Jag hor direkt att han
ar varmlanning, och mycket riktigt, han &r fran Karlstad
fran borjan. Jag lagger marke till hans hal i 6ronen, ni
vet sadana dar stora ringar som en del har i 6ronsnib-
ben. Michael har plockat ut sina ringar och férklarar:

— Dom fick jag snabbt plocka bort, fér en del kunder
tyckte de var valdigt kul att pilla pa och “gunga” i. En

av dom till och med fastnade med sitt finger i ringen
som hade en bredd pa 25 millimeter. Sa helst inga stora
hal i 6ronen nar du arbetar som assistent!

Michael har en bakgrund inom handeln och har arbetat
manga ar i butik. Det visade sig vara en stor fordel for
honom.

— N&r man arbetar som personlig assistent ar det
viktigt att kunna ldsa av manniskor och ta dom pa ratt
satt och anpassa sig till personens niva. Det larde jag mig
verkligen inom handeln.

Michael har alltid tyckt om att hjdlpa andra manniskor
och trivdes inte inom handeln.

— Min grej ar att hjalpa och jag kande att jag inte
hjalpte tillrackligt i en kassa.

Han har arbetat med Joel nu i tre ar och traffade honom
forsta gangen nar Joel gick pa fritids.

— P4 den tiden arbetade jag som fritidsvikarie. Jag
gick fram till honom och hélsade. Da tittade han bara
pa mig och sa "ahh” och fortsatte med det han holl pa
med. Det hande inte sa mycket mer just da.

Sedan traffade Michael inte honom pa ett halvar, forran
Joel borjade pa Forshems dagliga verksamhet och
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Michael blev hans assistent.

Michael var mellan tva jobb nér han fick nys om att
Joel behdvde en assistent. Aven fast han aldrig hade
arbetat inom varden sa kéndes det sjalvklart.

— Jag kastade mig pa telefonen och sa till Joels
mamma att “jag ska ha jobbet, sa ar det bara”, och sa
fick jag det, sager han och skrattar.

— Nar vi da traffades igen sken han upp som en sol
och i stort satt hoppade ur rullstolen. S& man kan saga
att det klickade mellan oss direkt.

Da Joel bor hemma hos sina foraldrar traffas han och
Michael pa dagliga verksamheten mellan nio och tre
pa dagarna. Men det hander att de dven ar pa andra
aktiviteter utéver Forshem.

Tidigare var han dven med Joel till ungdomsgarden,
men eftersom Michael just nu studerar for att ta jagar-
examen sa krockade det med tiderna.

Kommunicerar utan ord
Att arbeta med nagon som inte kan prata kan vara
en utmaning. | Michaels fall tycker han &nda att det
fungerar bra.

— Nu kanner vi varann sa pass val sa vi kan kommu-
nicera utan ord. Det kan handla om teckenstdd eller att
han tittar pa mig och pekar sa vet jag exakt vad han vill.

Michael har efter hand fatt lara sig teckenstéd dar han
gor sig forstddd genom att teckna de viktigaste orden i
en mening. Oftast forstar dock Joel vanligt tal.

Rutiner

Varje dag borjar med att Joel far vara for sig sjalv en
stund innan morgonkaffet. Bade Joel och Michael &r
morgontrotta, vilket gor att det passar bra for dem.

Dagens aktiviteter kan se olika ut beroende pa vecko-
dag. Nar den ena dagen kan fyllas av musik tillsam-
mans med en musikpedagog, kommer den andra i
naturens tecken och den tredje med vattengymnastik.

Att hela tiden hitta pa nya aktiviteter kan vara en
utmaning for Michael. Men Joel &lskar att snickra sa
de dagar som inte &r planerade, spenderar de manga
timmar i snickarrummet.

Specialbyggd parcykel

Forshem har fatt en specialbyggd elcykel for funktions-
hindrade av kommunen som é&r valdigt uppskattad, bade
bland verksamhetens deltagare och medarbetare.
Parcykeln &r en trehjuling med tva séten bredvid varann.
En av cykelns viktigaste funktioner &r att pedalrorelserna
kan kopplas samman. Medan f6raren styr har bada
mojlighet att trampa. Foraren kan da lara passageraren
att trampa. Cykeln blir ett verktyg till att enkelt komma
ut i naturen och ge aktivitet.

Just idag blaste det for mycket for en provtur, men vi
tog fram den for fotografering och provsittning.

Leker pa jobbet

Under den korta tid jag traffar Michael pa Forshem har
jag vid flera tillfallen sett hur han busar med bade Joel
och Jennifer, som ar Anna och Ellinors kund. Han har
nara till skratt och dansar och skojar med dem pa ett
lattsamt satt. Och de alskar det. Det riktigt lyser om
dem néar han ger dem uppmarksamhet.

— Det basta med det hér jobbet &r att jag far leka
hela dagarna, sdger Michael och verkligen menar det.
Med det menar han att det basta ar att se hur nojd och
glad hans kund blir nér han leker med dem.

— Det &r oslagbart.

Michael berattar ocksa att han har mognat i och med
sitt yrke.

— Jag har definitivt mognat som person sedan jag
borjade som personlig assistent. Jag har lart mig att ta
ansvar da jag har med en annan persons liv och val-
maende att géra. Det har jag dven med mig utanfor
arbetet.
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RECEPT

Ty
Bakade agg med
palsternacka & spenat
500 g palsternackor Satt ugnen p& 225°C. Sattin en ytterligare ca 10 minuter. Sank ugns-
2 rodldkar ugnssaker form i ugnen. temperaturen till 175°C.
3 msk olivolja Tvatta och skar palsternackorna i Ta ut formen ur ugnen, vand
klyftor. Skala och skiva l6ken. ner spenat och basilikablad. Knack
salt och svartpeppar . . . A
Blanda palsternackorna med olivol- ~ &ggen i formen bland grénsakerna,
659 babyspenat jan, krydda med salt och peppar. Hall  stré paprikapulvret pa aggen. Satt in
1 kruka basilika den i den férvarmda formen. Satt formen mitt i ugnen ca 10 minuter.
8 agg formen mitt i ugnen 10 minuter. Stro osten dver aggen, servera
1 tsk paprikapulver Blanda I6ken med palsternackor-  med stekt korv, garna med het smak,
na. Lat formen sta mitt i ugnen samt ett gott bréd.

1 dl hyvlad parmesanost
Korv med het smak

Vivida
tipsar!
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MARS

14

AFTER WORK | ESKILSTUNA
Turen har nu kommit till Eskilstuna
med omnejd fér en AW med vara
kunder och assistenter.

Kl. 18-sent

O'Learys, Nybrogatan 5, Eskilstuna

APRIL

15

FOLKRACE

Héng med till Svergies enda motor-
klubb fér funktionsnedsatta och testa
folkrace!

Kl. 11:00-14:00

Ytongbanan, Kumla

MAJ
3

23

Stort grattis!

APRIL

30 ar

Jimmy, Degerfors

MAJ
20 ar

Madeleine, Surahammar

50 ar

30 ar

Sofia, Orebro

Susanne, Oxelosund

60 ar
Kristina, Trosa
Karl-Erik, Norrkoping
Magnus, MéInbo
Elzbieta, Brandbergen

50 ar

Amanda, Uppharad

Marie, Vagnharad

60 ar

Catarina, Kilsmo
Anna, Nykdping

Yvonne, Orebro

Berit, Nora

GRILLKVALL LAGERSBERG

Var grillkvall i Lagersberg ar en fin
tradition pa férsommaren. Vi umgas,
ater gott och delar erfarenheter.

Kl. 17:00-20:00

Lagersberg, Vésteras

AFTER WORK BORLANGE

Hang med pa en trevlig AW for vara
kunder och assistenter pa Pitchers i
Borlange!

Kl. 18:00-sent

Pitchers, Borldnge

Intresserad att vara med? Anmal dig till Asa Lamu p& asa.lamu@vivida.se eller 019-555 43 25

JUNI

20 ar

Robin, Marsta
Linnea, Stockholm
Hanna, Hofors

30 ar
Karin, Vargén
Sofia, Orebro

50 ar
Asa, Ornskoldsvik
Ulrika, Halmstad

70 ar
Gunilla, Vagnharad
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Avs: Vivida Assistans, Box 1814, 701 18 OREBRO

Har du nagot intressant som du vill
beratta om for Vividanytts lasare?

Kontakta oss pa 019-555 43 50
eller jonas.noren@vivida.se

~

VIVIDA ASSISTANS

vivida.se



